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 1397-روز جهانی قلبمطالب  

 (MY Heart,Your Heart) هم پیمان برای سلامت قلبشعار:  

Make Your Promise 

سیگار نه          شید، به  صرف کنید، فعال تر با سالم تر م شما میخواهیم که یک قولی بدهید. قولی که غذاهای  در روز جهانی قلب، ما از 

 ، برای قلب همه ما.توک قول ساده........برای قلب من، برای قلب یبگویید. 

 /به قلب خود متعهد باشیدبدهید دیک قول به قلب خو

 ادا کنید. ،قولی که به قلب خود دادید/به قول خود وفا کنید /قول خود را ادا کنید

ش    -1 شابه ها و آب میوه های  صرف نو شده   طبیعی )بجای آن آب یا آب میوه های  یرین را کم کنید. وم را انتخاب  (شیرین ن

 .کنید

سایر مواد   شیرینی را  -2 به عنوان یک جایگزین سااالم  برای انتخاب میوه های تازهمواد قندی تهدیدی جایگزین کنید، با 

 .هستند

می توانند تازه، یخ زده ،  هااین -)هر کدام به اندازه یک مشت پر دست  سهم میوه یا سبزی مصرف کنید    5سعی کنید در روز  -3

 .کنسروی یا خشک شده باشند

 .کنیدن الکل مصرف -4

  .محدود کنید ای را که اغلب حاوی نمک، قند و چربی هستند را غذاهای فرآوری شده و بسته بندی شده سعی کنید -5

 .کنیدرا خودتان تهیه مدرسه و محل کارتان  ناهار-6

 .هدف گذاری کنیدبار در هفته  5با شدت متوسط فعالیت بدنی  دقیقه 30برای حداقل -7

 .هدف گذاری کنید که در طول هفته توزیع شود، زیادفعالیت با شدت  دقیقه 75یا حداقل -8

 ..همه جزء این فعالیت ها محسوب می شوند -حرکات موزونبازی، پیاده روی، خانه داری، -9

 .از پله بالا بروید، بجای رانندگی پیاده روی یا دوچرخه سواری کنید -هر روز فعال تر باشید-10

 در این شرایط انگیزه بیشتری خواهید داشت و این مفرح تر است. -کنید ورزشبا افراد خانواده یا دوستان -11

 .استفاده کنیدپیشرفت خودتان  پیگیری از یک نرم افزار ورزشی یا از یک قدم شمار برای-12
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 .شماست سلامت قلب ارتقایبرای  کاربهترین این -13

 خطر بیماری عروق کرونر قلب بطور اساسی کاهش می یابد. .مصرف دخانیات سال بعد از ترک 2طی -14

صرف دخانیات ، خطر   15 -15 سیگاری  خطر در به میزان کاهش یافته و بیماری قلبی عروقی  سال بعد از ترک م افراد غیر 

 .میرسد

 .برای بیماری قلبی در افراد غیر سیگاری استدر معرض دود دست دوم دخانیات قرار گرفتن نیز علتی -16

ی  م ارتقاءرا هم  سلامتی اطرافیان خودبلکه  تنها سلامتی قلب خوددخانیات)یا عدم شروع مصرف( شما نه  مصرف  با ترک  -17

 .بخشید

شکل دارید،    -18 صرف دخانیات م شید اگر برای ترک م سا یا  و از  بدنبال راهنمایی فنی با سید آیا خدماتی   رو کارفرمای خود بپر

 .برای ترک دخانیات فراهم کرده اند

 آیا میدانستید؟

شود      بیماری  گلوکزخون بالا )قند خون( می تواند دال بر سبب مرگ اکثریت بیماران دیابتی می  شد. بیماری قلبی عروقی  دیابت با

شود     شخیص باقی بماند و درمان ن سکته     بنابراین اگر بیماری دیابت بدون ت شتر بیماری قلبی و  شما را در معرض خطر بی می تواند 

 مغزی قرار دهد.

 آیا می دانستید؟

هیچ نشااانه یا   "بی عروقی اساات. به آن قاتل خاموم می گویند چون معمولافشااارخون بالا یکی از عوامل خطر ایاالی بیماری قل 

 علامت هشدار دهنده ای ندارد و بسیاری از افراد پی نمی برند فشارخون بالا دارند.

 آیا می دانستید؟

اساات، لذا به کارکنان بهداشااتی درمانی مراجعه کنید و از آن ها تقانااا کنید  همراه میلیون مرگ 4با سااالانه کلسااترول خون بالا 

 و احتمال خطر قلبی عروقی شمار را محاسبه فشارخون ، کلسترول و قند خون شما و نیز وزن و نمایه توده بدنی شما را اندازه گیری

برای یهیود می توانید هم شااما راهنمایی کنند و ا خطر قلبی عروقی شااما رمیزان ن یااورت آن ها می توانند بر اسااا  ای کنند. در

  .برنامه ریزی کنیدبخشیدن به سلامت قلب خود 

 برای قلب همه ما

قلبی عروقی، از جمله بیماری قلبی و ساااکته مغزی فوت می کنند، امروزه این اولین  میلیون نفر به علت بیماری 17.5 هر ساااال،-

 میلیون نفر برسد. 23به  2030سال  علت مرگ در دنیا است و انتظار می رود تا

ا ایجاد چند تغییر کوچک در زندگی ، همه می توانیم به مدت طولانی ب. ادامه یابدین منوال همبه فعلی وناااعیت لزومی ندارد اما  -

الان من "د، بگویی به خودتان، افرادی که برای آن ها نگران هستید و افراد سراسر دنیا   یعنی تر ، بهتر ، با قلب سالم تر زندگی کنیم.  

 "چه کاری می توانم انجام بدهم تا از قلب خودم و قلب شما مواظبت کنم؟

د ، بپزید و مصرف کنی تر سالم  غذاهای که  بدهید .............قول بدهید بنابراین روز جهانی قلب ، فریتی برای شما است که یک قول   

تشااویک کنید که فعال تر باشااند، به دخانیات نه بگویند و به کسااانی که فعالیت و تمرینات بیشااتری انجام دهید و کودکان خود را 

 دوستشان دارید برای ترک دخانیات کمک کنید.
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 ، برای قلب همه ما.تویک قول ساده........برای قلب من، برای قلب 
 

صاویر زیر نمونه  ست که می توان از آن ها   ای از مطالب و ت کارهای اتحادیه جهانی قلب ا

گاه،          لب در سطططد دانشطط هانی ق های روز ج مه  نا فت برای طراحی بر ها را             الگو گر و آن

 بومی سازی کرد.

 

 هم پیمان برای سلامت قلب(( توقلب من، قلب 

 موضوع امسال در باره جشن گرفتن و ارتباط با افراد دوست داشتنی است.

نوع   شما در مورد ایجاد یک  مو سا  تعهد  قلب من ، قلب  شترک  پیراموناح ست. سلامت   عوامل م نوع  این قلبی ا صور   مو یک ت

 کلی است که ارزم های روز جهانی قلب را در بر می گیرد.

ست. این      ،یمیمی ساده،  مونوع  این  سی و قابل ترجمه ا راهم  فبه اندازه کافی حیاتی و مبتکرانه و قابل انعطاف برای مونوع  احسا

 است.مختلف پویش کردن یک چتر برای سطوح 

 ی عاطفی ودرگیر مردماساات. ما میخواهیم با خودشااان و تهییج مردم برای حفظ ساالامت قلب  بخشاایدن هدف ما آموزم، الهام

سی    حا شیم   سا شته با ش را به مخاطبینمان تا  دا سته ها و تجربیات   تراک گذاردنا شویک کنیم تا   دان شنیدن و دیدن ت ایجاد  برای ، 

 .شوندآگاهی یابند و برانگیخته تغییرات 
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 اقدامفراخوان برای 

که یک هدف  -برای حفظ ساالامتی خودشااخصاای قول دادن یک الهام بخشاایدن به مخاطبین برای قصااد پویش امسااال بر بیانیه 

 خواهد بود.متمرکز  -مشترک است

شوند.   صی    تعهد بتوانند افراد که قولی یک قولی که مردم بتوانند به انجام آن متعهد  ه بر کعهدی بدانند. شان  قول خودخود را شخ

 "چون هر نربان قلبی اهمیت دارد. " تمرکز دارد. -سلامت قلب برای هر فردی است شامل که –هدف مشترک 
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 عناصر این پویش:

 قول دادن به قلب خود است.     

 به قلب خودتان قول دهید

 پوستر( 3تصاویر پوسترهای پیوست )

زن و مرد و  تفسیرهای گروه. این سه پوستر تعلک و وابستگی را تشویک می کند و اقدام را  شور برای زندگی..........روح: انرژی، حیات،

 تهییج می کند: من الان چه کاری می توانم برای مراقبت از قلب خود .... و قلب شما انجام دهم .
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شرکت می کنند     مناطقی را که  تمام دیوار یک ایده: شما  سم  سترهای نماد روز جهانی قلب  افراد در مرا شانید تا قول   با پو بپو

 بنویسند. درون پوستر ها قلب  عکسبر روی خودشان را 

 .بسازیدقلب های حاوی قول هایی که داخل آن نوشته شده تصاویر متحرک از ده: ای

 

 /لیفلتپمفلت
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 بیل بورد
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 بنر  
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 بنر
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 OUR SYMBOL < ♥ > <    > نماد/نشان این روز

نربان دارد      این نماد  ست و  شن ا سم می ک  اتحادیه جهانی قلبعقاید هم –که انیمی نربان قلبی اهمیت دارد  "ندرا تج . هم  "هر 

 نشان می دهد.هدف از حفاظت قلب را 
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